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ગયા ઝી ર િજપ્યાવતનનાજ 


ભાગ : લો. 


ભાગરો ચ્પતઝકન્લાન, 


નાના છોકરાઓને ધણે વખત ગોંધી રાખવાથી તેમનાર્મા ચઃ 
લન વલનતી શક્તિ કમી થઇ હાડકાં લોહી તથા માંસ પુષ્ઠી પા 
મતાં નથી; તેથી છોકરાએ દિવસે દિવસે ક્ષીણુ યતાં જય છે, અને 
વણે અંશે એવું બને છે કે--તેમતા શરીર ઉપર તેની માઠી અસર 
4ઇ તેમનું આવુષ ડુંકુ થાયછે. 

%્ેટલીક શ્ઞાળાઓમાં કસરત કરવાતા સાધનો આપેલાં છે; પ- 
'યુ કુયા ધોર્‌ણુમાં કઇ કસરત ચલાવવી, એ હજી કોઇ ઠેકાણેથી 
નકી કરી આપવામાં આવ્યું નથી. તેથી ઘણી શાળાઓમાં આખી 
નિશાળમાંથી જાજ છેોકરા--જેમનું કસરત તરક વલણુ હોયછે તે-- 
(ક્ત કસરત કરેછે, પણુ જ્યાં સધી વગેતા તેમ ન્ક્શાળના તમામ 
છોકરાઓને કોઇ પણુ જતની કસરત ડરાવી નથી ત્યાં સૂધી મૂળ 
હેતુ પાર પડતો નથી. હવે સવાલ એ છે કૈ-કદિ મોઢા છોક: 
રાઓને ડસરત કરાવાય, પણુ નાનાં છોકરાંઓને કેવી રીતે ક- 
મરત કર્‌ાવવી ? 

તેમના કમળા અવયવેોને થોડી ધણી માફકસર હીલચાલ હો 
વી જેઇએ, અતે જેમ જેમ છોકરાઓની ઉમ્મર વધતી નય, એ- 


(૨ ) 


કેલે જેમ જેમ તેએ ઉપલા વર્ગોમાં ચહતા જય, તેમ તેમ તેમ્‌ઃ 
ખી પાસેષી વધારે કસરત કરાવી. બતત! સથી દરેક વર્ગમાં છેઃ* 
કરાગોના અવયવો કેવી રીતે કસ,વાતી તજવીજ થઈ શકે, તે! 
વાસ્તે નૂદા જૂદા ભાગ લખવાને! વિચાર છે. 


કસરતનો હાલ ચાલુ અથે એવે લેવામાં આવેછે કે--દંડુ પા- 
લવા, મમદળીઆ ફેરવવા, પારેર્લ “ચર્મ, જોરીઝાંટલબાર, વગેરે ઉ* 
પર્‌ દાવ કરવા, ઇલાદિ. પષ્યુ આપણે લો અવયવોને જે દાવોથી ચ- 
લન લત મળશે, તેમને પગ કમરતમાં ગખીયું, ઉપર કહેલી ખા: 
મથ. 1નાના છોકરાળોશ થં રકે નહ, એ બ૦ઘાડું છે. તેક 
તેમને કોઇ જાતની કવાયત કરાવી હોય “1 સારે, એમ મારં તથા 
કેટલકનું મત છે, અતે કેટલીક શ ળાખ તે અતમાવી પણુ ન્તે- 
તાય છે ખરૂ. 


(૩) 
સ131૬૦2 ડવાયન. 


૧. ગાયકવાડી રાજ્યના કેળવણી ખાતાને! નિળધ ખીન્ે છે, 
તેમાં ક. ૭૯ માં શાળાનો ધટ ૧૦ મિનિટ પેઠેલાં વગાડવો, ને 
છેોકરાંએને બહાર ભેમાં કરી કવાયત કરાવી, કવિતા બોલાવી, ઇશ્વર 
પ્રથેતા કરાવી, વખત થએ શાળામાં વગવાર બેસાડવા, એમ લખ્યું 
છે. એટલે છોકરા બહાર ભે? થયા પછી પથમ કવાયત કરાવી અં 
દર્‌ લાવવાત।! છે. તેથાં આવી ડવાયતનો નમુતોા પહેલાં આપી 
છી વગમાં ડરવાની કવાય્તતો નમૃતે। બાં” ભાગોત્રી આપીશ, 

ર. શાળાના વખત પહેલાં ૧૦ મિનિટે ઘંટ તગાડવા | છે. 
તે વખતે બધા વગૅતા શિક્ષકો થાજર થાય એમ કરવું જઇએ, તે- 
એ 1.૪૨ થતા હોય અગર નત થતા હોય, તોપગષ તેમને સાર 
આપણે એક નિયમ કરીશું કે-પલેો વંઢ થયા પછી બીને વંઝ 
થત્તાં સધી જે ડામ કરવાનું છે તેને વાસ્તે વારાકરલી એક એક 
જણ નીમવે!. 


9. કવાયત શર્‌ થતાં પણેલાં છોકરાઓના હાથમાં દ7તર છે કે 
નહિ તેતો! આપણે વિચાર કરીશું. છોકરાઓએ હજ શાળામાં પેસવા- 
નું છે તેથી તેમની પાસે દક્તર હશેજ. તેમણે તે ટું લાવવું નહિ, યણ 
દકતર સાર્‌ એક વેછૃત ખનાવી તેમાં પુસ્તકો તથા સ્લેટ રાખી તે 
ગળામાં એવી રીતે લટકવું રખાવવું કે નાડું ડા)ા ખભા ઉપર 
આવે અને દફતર જમણી બગલ નીચે કમર જેડે આવી રહે, એવી 
રીતે કરવા નિયમ દરૅલે છે. આથી કરીને છોકરાઓના હાથ ખ્ુહ્યા રહે 
છે, એટલું તાહિ પણુ હાથતે। ઉપયોગ કરવાતો હેય તે વખતે 


(૪) 


ખધા છેડકરા સ્થિર હારબંધ ઉભા છતાં તેમતે વચમાંથી નમીતે ૬* 
પૂતર્‌ નીચે નાંખી દેવું પડતું નથી. 


૪. રાળાની ખહાર્‌ રસ્તામાં અગર ચોગાનમાં પહેલે વંટ વાન્‍ 
ગ્યા પછી આગલા દિવસને અતુકમે વગૈવાર્‌ છોકરાઓતે એક હા 
રમાં ગોઠવવા, કદિ છોકરાએ એક હારમાં સમાઇ ન રહે તો ખે 
ક વધારે હારો કરવી. પણુ દરેક હારમાં સંખ્યામાં સરખા છેફર્‌ા 
ગાડવવા. ખધા છોકરાઓની છાતી ટટાર ર્‌ી, ખભનાઓ જેડાળેડ 
સીધી લીરીમાં આવે એવી રીતે ઉભ! રહેવા નનેઇએ. દરેક છે।કર્‌ાના 
પગની એડીઓ એક લીટીમાં હેવી જોઇએ. ઘૂટણુમાંથી ટટાર ઉઃ 
“1 રહેવા જઇએ. બે છોકરા વચ્ચે એકેક ડગલાંનું અંતર્‌ હોવું 
#તેઇએ., પમના આગલા ભાગ ( પજ ) એક બીજાથી એટલે અં- 
. હોવા જેઇએ કે તેમતી વચ્ચે ૪૫ અંશને! ખૂણા થઇ શાકે, 


ડ્‌ 


આયાતમાં દેખાડેલા તીરના માથાવાળી લીટીઓની દિશામાં તેએ હવા 
“ઇએ; હાથ છૂટા હોઇ પગતે જરાક અડવા જોઇએ; તે એવી રીતે 
% અંગૂટો આગલી બાજીએ અને આંગળા પાછલી બાજીએ હોવાં 
ન્તેધએ; માથું સીધે પણુ પાછળ પડતે નહિ એવું રાખવું નેઇ- 
ગપ: શરીરનું વન્ટ્ન પમનતા આગલા લાગ ઉપર રણેવું જોઇએ, 
અને કમર્‌ જરા પાછળ જોઇએ. વારાવાળા શિક્ષકે છોકરા હ- 
ર્બંધ ઊભા રણા પછી તપાસવું જોઇએ કે--છોકરા ઉપર્‌ પ્રમાણે 


(૫પ )ે 


ખરાખર ઊભા છે કે નહિ? જેઓ એ પમાણે ઊભા નહિ હૈય તેઃ 
' મતે તે પ્રમાણે સચનાઓ આપી ઊબા રાખવા. કવાયતની બાબત 
માં ષથમ ઊંચા છોકરા ઊભા રાખી પછી ઉતરતી ઊંચાઇતા છોકર 
'રાખવા જેઈએ. અગર બીજ ભાગમાં દરીવ્યા પમાણે કોઇ રીન 
ગોઠવવા જેઇએ. પર્‌'તુ આ કવાયત પછી છોકરા વર્ગેવાર નિશાળ- 
માં પેસવાતા છે, તેથી પેસતી વખતે ગોટાળા થઈ જય, વાસ્તવ 
તેમ કરવાની બાબતમાં વગેવાર કવાયત કહેવાતો છું, તે વખતે ૨: 
હીરા, હાલ તે। વગૈવાર છોકરા રખાવ્યા છે તે પમાણે રાખવા. 


પ. કવાયતના દકમ આપવામાં ખે રીતે! ચાલે છે. (1) અંઝ 

બોલવાથી, અને (૨) જે ફરવાનું હેય તે કહેવાથી. આમાં અંક 
બે।લી ફવાયત કરાવવી સારી લાગે છે, છતાં બીજી રીતે કવાયત ટ- 
રાવી હેય તોપણુ હરકત નથી 


તૈયાર એ શખ્દ શિક્ષક ખોલે તેની માથે છોકરાઓએ 

 ઉપર્‌ દરી વેલી સ્થિતિમાં બરાબર થઇ જવું. (આપ્ૃતિ 

તેયાર. ૧ લી જાએ). હાથમાં કઈ હૈય અગર બીજી ૩૬ 
અડચણ હોય તે દૂર કરવી. મિ 

દકતર નડલું હોયતો તે પાછળની બાજુએ ખમેડી મકવું. 

ખધાની છાતીઓ એક લીટીમાં ટઢાર રાખી બરાબર ઉપર દરા- 

વ્યા ષમાણે ઊભા રહેવું. 
૬. છોકરાઓએ કેવી રીતે ૪રવું તે વિષે શિક્ષકે તેમતે સારી 


પેઠે શીખવવું જેઇએ,. નહિ તો. છોકરાએ ગોટાળો કયા વગર્‌ રહે- 
શે નહિ. 


(4) 


'9, કરવામાં એક વાત સારી પેઠે ધ્યાનમાં રાખવાની છે કે ડાબા 
પ*દી પાતી પાતાની અસલ જગા ઉપરથી ખીલકલ ખસવી નહિ જે 
“એ. જમણા પગ ઉપાડીને આગળ પાછળ ખસેડવાનો રાખવે જેન 
“એ. ડાળા જમ'ગા ક્યા પછી પણુ શરીર આગળ પડતું અતે 
ઘૂંટણુ ટટા? જોઇએ. ૦૮મણેો પપ આગળ પાછળ લેતી વખતે 
શરીરને આંચકો આવવે! નહિ જેઇએ. 


૮ જમણ!ા.| સઆટલા શખ્દથી છોકરાઓએ સમજવું જઇએ કે, 
| આપણે હવે જમણી બાજુ તરક્‌ દૂરવાનું છે. તેથી 
તે પમાણે કરવા સાર્‌ તૈયાર્‌ થવું; પણુ ધજા ખે હુન 


| કમો! સ, સધી કરવું તહિ 





[શિકાકે “એક” એ શખ્દ ખોત્યા પછી છઈકગગોએ 
જમણા પમની વચલી ખાલી બાજુ ડાખા પમવી ગે- 
: ઠી આગળ તેટલાન અશતો ખૂજા કાયમ રાખીતે 
તાવી મૂકવી, પણુ શર્‌ સીધું ટટાર રહેવું જનેઇ એ. 
( આયમૃતિ ર જી જીસ્મ ). 


ખે. ' ર્‌ સઝે “બે” શખ્દ ખેલ્યા પશ છેકરાગોએે બતે 
પગનો આમલે સામળભાંવાળે બામ (પંજે ઉંચો 
કરતો, અને બત્તે પમની પાની ઉપર જમણી બાજુ-ન 
ગએ પા વહુંદ થાય એવી રીતે કરવું, એટ્લે બરાઃ 
બર્‌ જમ'ગી બાજામે જરારો, એડીએ જ્નેડાજેડ ર્‌ા- 
ખી આયૃતિ ૧ પહેલી પ્રમાણે પગ રાખી ઊભા રહેવું. 





જાડા્દઝઝ#-.#% 


(૭) 


૪. ખીજ ગક વાત ધ્યાનમાં રાખવી જેઇએ કે જમણુ। તથ! 
ખા ફેરવવામાં દરડુ વખતે સીધા ફરવા. જમણા ઉપરથી ડાબા કૈ 
':બઆ ઉપરથી જમણા ફેરવવા નહિ. 
સીધા? શિક્ષક “ સીધા ” શખ્દ કહે કે--છેકરાએએ સીધા 
૪રવાને તૈયાર રહેવું, 

“ ત્રણુ ” શબ્દ સાંભળતાં છોકરાઓએ બન્તે પગનો 
આંગળાંવાળે ભાગ (પંજે) ઉંચેો। કરવો, અતે પારણું 
ડાબી બાજુએ પા વઉુળ જેટલું પ્રથમની પેઠે ફરી જવું, 
એટલે “ખે” નો હકમ મળતા પહેલાંની સ્થિતિમાં 
પાછા અવાશે. 
શિક્ષક “ ચાર ” શ્રખ્ટ ખોલે તેની સાથે છોકર્‌ા- 
એએ પોતાતેો જમણે પમ ઉપાડી પ્રયમતી તૈયાર- 
ની સ્થિતિમાં મૃષઠી દેવો, એટલે બરાબર સીધા થવાશે. 


યાખા. “બા” શબ ખેલે તે વખતે છે।ઈકરાએએ ડા'મી 


ચાર 


બાજી તરફ% જ્‌રવાતે તૈયાર ધવું. 

“ એક ” શબ્દ સાંમળતાં છોકરા શએ જમષ્યા પં 
ગની એડી ડાળા પગના વચલા ખાલી ભાગ આગળ 
તેટલેજ ખણે મૂકવી. 

“કો” શબ્ઠ માંમળ॥ તે પમતા આંગળાં વાન 
ળા ભામ ઉંચા કરર અને પાતીખો ઉપર ડાબી ત* 
રકે 21 વતુળમાં કૂગ્વું. એટવે બરાબર ડાળી બાજ 
તર૬ ૧રાશે. એડીગે! વ્નેડાજોડુ લ, ઝઝ, પગ આ 
જતિ. ૧ લી પંમ!ગે ૨ અતઃ. 


(૮) 


સીધા, “ સીધા ” શબ્દ સાંભળતાં છોકરાઓએ પાછા તે- 
જ ખબાજી તરફ ફેરી સીધા થવાનું છે, એમ સમજવું. 

“ ત્રણુ ”_ શબ્દ સાંભળતાં છોકરાઓએ બન્ને પગના 

આંગળાંવાળા ભાગ ઉંચા કરવા, અને પાખું ૦૪મષ્યુ। 

હાથ તર૪ પા વતુળ જેટલું પથમતી પેડે ફરી નવું. 

ચાર? “ ચાર ” શખ્દ સાંભળતાં જમણો પમ ઉપાડી પઃ 

થમતી તૈયારતી સ્થિતિમાં મૂકવે।. 

૧૦. અ આ શખ્દ સાંભળી છેકરાએએ જમણી બાજુથી અ 

અવળા? | વળા ફરવા તૈયાર્‌ રહેવું. 

એડ? “એક” શખ્દર્સાભળતાં જમણા પગતેો। અંગૂઠો ડાબા 
પગની એડીએ અડે એવી રીતે તેની પાછળ એજ 
દિશામાં ખસેડી મૂકવો. આમ કરવા છતાં સીધા ર- 
હૈવું જોઇએ. (આકૃતિ ૩ જી). 

મેક “ખે” શખ્દ સાંભળતાં બનત્તે પગનાં આંગળાંતો ભાગ 
ઉંચો કરી, બન્તે પાનીએ ઉપર જમણી ખાજા તરફ 
અધા વવુળ જેટલું કરવું. 


ત્રણ? 





ત્રણ,  “બ્રણુ” શબ્દ સાંભળતાં ચપળતાથી જમણે! પગ 
પાડી ડાબાની પાસે આયૃતિ । લી પ્રમાણે લાવી મૂકવેઃ. 
ગમે તે રીતે અવળા કયા પછી સીધા ડરવા હોય તે 
છોકરાઓએ ઉપરના એક, ખે, ત્રણુ હુકમો સાંભળી 

અવળો સ્મિતિમાંના જમણુ। હાથ તરક કરવું. એટલે 


એજ હુકમોથી સીધા ફેરાશે શિક્ષકે માત્ર સીધા, 
એક, બે, ત્રણ, આમ ખોલવું. 


સૌધા, 


( ૯ ) 


૧૧. ડાબે | એ શખ્દ સાંભળતાં છેકરાએએ ડાબી બાળીથી અઃ 
અવળાઃ 1 વળા કરવાને તૈયાર રહેવું. 


પગના અંગૂઠા આગળ આવે એવી રીતે એજ દશામાં 


એડ. “એક” શખ્દ સાંભળતાં જમણા પમની એડી ડાખા 
જમણા પગ ખસેડી મૂકવો, 


ખે શ્ાખ્દ સાંભળતાં બલે પગનાં ઔંગળાંવાળોા ભા- 
ગ ઉંચો ફરી ખત્તે પમની પાની ઉપર ડાખી ખાજા 
તરક અર્ધ વતુળ જેટલું શરી જવું. 


ખે, 





ત્રણ? “ત્રણુ” શખ્દ સાંભળતાં ચપળતાથી જમણે પમ ઉ: 
પાડી ડાખા પગની પાસે આપૃતિ ૧ લીપ્રમાણે મૂડવે।. 


સૌધા? સીધા કરતી વખતે ઉપર્‌ કલા પમાણે અવળાયી 
જમણી બાજી તરક સીધા, એક, ખે, ત્રણ) એ રીતે 
ખે।લી સીધા કરવા. સીધા કરતી વખતે જમણે સીઃ 
ધા કે ડાખે સીધા ફહેવું નહિ. પકત “સીધા” શખ્દ્ 
ખે।લી ઉપર્‌ સીધા કર્‌વાતી ક્રિયા બતાવી છે તે કરાવવી. 
એ પ્રમાણે છોકરાઓને વાર'વાર કવાયત કરાવવી, ક 
તેમના પગ ડગે નહિ, 


આ મરમાણે પુષ્કળ વાર્‌ ફેરવ્યા પછી બીજી જતની ફવાયતે 
ફરવા સાર્‌ છેકરાએને આધા આધા રાખવાની જરૂર છે, તેથી 
તેમતે છૂટા કરવા જોઇએ. 


જમણો? 


ફક? 


ર. ૯ 


ખે, 


તતા રરસણામાસણસઝદાાસસાાલારતસિસાતમવારારણારસાતાનમાણળમારસદસમારારતારસતડસસાસાાવવાગાથસવા:ઝ:૩::સ::ઝઇ-રગાલલસાણાાતર૩૪૪ લસણના: તાર % થાઇ... વાાસાસાલાપાતાસાતાર 


(૧૦) 
૧૨ છૂટા થવુ. 


ગ્પે રાખ્દ સાંભળતાં છોકરાઓએ છટા થવાતે સારૂ 
તંયાર થવું. 


“જમણે” શખ્દ સાંભળતાં જમણો હાથ લાંબે! કરી 
ડાળી બાજીએ ખસવાનું છે એમ સમજવું, 


“એક” શખ્દ સાંભળતાં છેઃકરાઓએ પોતાની આંખો 
ઘોડી “મણી ભાજી તરક ફ્રેર્વવી, જેથી કરીને માર્યું 
અધું જમણું ફરે. 


“ખમે” શબદ સાંભળતાં, પડેલા છોકરા વિનતા બધા 
છેકરાએએ ઘથેળી ઉપતી બાજામે રાખી, પોતાને 
જમગેો હાથ લાંબો કરવો અને ડાબી બા'વુએ ધીરે 
રહીન એટલું ખમવું કે લાબા કરેલા હાયનાં આંગ- 
શતા છેડા ફક્ત જમગશ્ી બાજુના છોકરાના ખમાન 
ને અડકે. ડાબી બાજળુખે ખસવું તે એળમાં ને એ 
ળે? રહી ટકે પમલે અતે શરતે આમળ પાછળ 
જવા દીધા ળિના ખમવું આમ ખગવામાં પ્રમ બી- 
'1 છોકરા મે હાત્ર લાંબે! કરી શતી જમા થતાં સૂ- 
ધી ખમતું, પછી ત્રા'નએે, એ પમાણે ગઞેક પછી 
એક એમ હાય લાબા કરતા જવું અતે 'વાછીતાએ 
પપસતા જવું, ડાબો પમ ડાવો બભાજુએે પથમ ખસે- 
ડી “મળે પગ તેની પાસે તેજ ખૂશે લાવી મૂકવે. 


( ૧૧૨) 


પછી ડાખો પગ યરીથી ખસેડવા, ને જમણે પગ 
તેની પાસે ઉપર્‌ પ્રમાણે લાવી મૂકવો. એ પ્રમાણે 
કરતા «વું, ( આકૃતિ ૪ થી ). 


“ત્રણૂ” જ્ઞબ્દ સાંભળતાં આંખો તથા માયું સીર્ષા કુ 
ર્વા અને હાથ નિચે નાંખી દેવા, એટલે તૈયારતી 
સ્થિતિમાં છોકરાએ આવશે, 


ત્ર? 


૧૩, ડાબી બાજીથી છુટા થવું હોય તે! ડાબી બાજીર્થી એ 
પ્રમાણે ડરળુ* 


રે3* 


૧૪. હારે! ખુલ્લી કરવી. 
ત્રષ ત્રણ છે!કરાએ તૈયારવી 1સ્થતિમાં ઊભા લય યારે “એક, 
ના બર લા. ખે, તખ,” “ક, મે, ત્ર'ય્‌.” નમે રીત ત્રયુ ત્રણુ 
ન'બરો આખર સૃધી આપવા. 


એ પમાણે ત'બરે આપ્યા પછી શિક્ષકે ઈનચે પ્રમાણે સૂય: 
[, આપવી, એ સૃયન'ઝેો! શિબકે બધી કહી જવી, અને કોકરાઃ 
ગ્વાએે સાંભળવી પણુ તે પછી ॥ છુકમ મળત! પડલાં કાંઝ કરવું 
નહિ. 
“ ઝએકનબરવાળાએ એક ડગલું આગળ વધવાતું છે.” 
“ છે નંબરવાળાએ ત્યાંજ ઉભા રહેવાનું છે.” 
“ ત્રણુ નર્વાળાએ એફ ડગલું પ!છું ખસવાર્નું છે.” 


( ૨૨) 


ચાલે, : | “ચાલે” શ” સાંભળતાં જેમણે એક નબર લીધા 
હેય તેમણે એક મોડું ડમલું જમણે પગે આગળ ૧વ- 
ધવું. જેમણે ખે ન'બર્‌ લીધો હોય તે બધાએ પોતા- 
ની જગાએ સ્થિર રહેવું. જેમણે ત્રણુ ન'ગર લીધે 
હેય તે બધાએ જમણે પગે એક ડગલું પાઠું ખસવું. 
એ બધી વાતો એકજ વખતમાં થવી નેઇઞએે. અતે 
બધાએ એક સીધી લીટીમાં પોતપોતાની કારમાં ૨ઃ 
હેવું જનેછએ. આથી છોકરાઓ લાંબા હાથ કરી ડવા: 
યત કર્વાની'સ્થિતિમાં આવશે. 


૧૫. બે હારો (ઓળ) હોય ત્યારે. 


છોકરાઓ તૈયારતી સ્થિતિમાં હેય સારે દરેક ઓળવાળાને 
જમણેથી ડાખી તરફ એક--બે--ત્રણુ-ચાર--ઇત્યાદિ ડેઠ સધી 
તંબર્‌ આપવા. ખીજ ગળવાળાને પહેલી ઓળના અનતકમે નબર 
આપવા. પછી શિક્ષકે નીચે પ્રમાણે સચના આપવી. 

“પાછલી ઓળવાળાએ ચાર ડગલાં પાછા ખમવું.”” 

આ સૂચના છેકરાએએ ક્કત સાંભળી લેવી અતે -- 
ચાલા? | “ગાલે” શખ્દ સાંભળતાં તેમણે ચાર ડગલાં જમણે 
પગે પાછળ ખશી જવું. પછી '“ફૂ2 થવું” તે હુકમ 
સાંભળી તે મૂજબ છૂટા થઇ જવું. છુટા થયા પછી શિ 

ક્ષરકે તીચેની સૂચના આપવી. 


“એજી તંબરવાળાએ એક ડગલું જમણે પગે આગળ વધવું. * 


( ૧૩ ) 


“ખેજી નેબરવાળાએ એક ડમલું જમણે પગે પાછળ ખસવું.” 
ચાલ, “ચાલે!” શ્વરબ્દ સાંભળતાં એકીવાળાએે એક ડમલું 
આગળ વધવું; અતે ખેષી નેબર્વાળાએે એક ડગલું 
પાછળ ખસી જવું. આમ કરતી વખતે તૈયારની સ્થિ- 
તિ બદલાવી નહિ જેઇએ. 


૧૬. હાથ ઉંચા ડરવા. 


હુપ્થ ઉચા | એ રાખ્દ સાંભળતાં છેકરાએએ હાથ ઉંચા કરવા 
ફરવા. તૈયાર થવું. 


એક; “એક” શખ્દ સાંભળતાં છોકરાઓએ પોતાના હાથ 
કોણી સધી ઉંચા ડરવા, હાથ એક ખીન્નથી તથા 

જમીનથી સમાનન્‍્તર રહેવા જઇએ, તથા બન્ને હાથ" 

ની હથેળીઓ અંદર રહેવી જેઇએ. કોણી તથા ભૂજ 

| પાસાએ અડેલ!ન રહેવા જેઇઞ. (આકૃતિ પ મી). 


ખા ડરવા, તં એવી રીતે કે-તેએ છાવીની સાથે 
| ડાટખણે! કરે, એક ખીન્નથી તથ#* જમીનથી સમા" 

“તર્‌ રણે, અને બન્ને હાથની હથેળીઓ અંદરની બા" 
| જાએ રહે. (અ;ડૃતિ * દું). 

“ત્રણુ? શબ્દ સાંભળતાં એમને એમ એ હાથ માથા 

ઉપર ઉંચા કરવ:, તે એવી રીતે કે બન્ને ભુજ વચ્ચે 

માથું આવે, તથા બન્ને હાશ્ર સમાન્તર, તથા હથે- 

ળીએ! અંદરની બાજીએ રહે, (આકૃતિ ૭ મી), 


બ, “ખે” શબ્દ સાંભળતાં આખા હાથ ખભા ગૃધી લાંઃ 
ત્રણુ* 


(૧૪) 


ચાર “ચાર” શબ્દ માંભ1તાં ઉ થ એવી રીતે પડોળા ૭* 
રતાં કરતા નીચે ઉતારવા કે તેએે! ખમાની સાથે ત 
શ્રા મેક બીન સાથે એકજ લીટીમાં આવે, અને €- 
તેળીકા સામેના બાજુ તરક આવે, ( આકૃતિ ૮ મા 
જુખેો ). 

પાચ, “પાંચ” શભ્દ માંભળતાં &ાથ નીચે નાંખી છેકે 
એગે તૈવયાગ્ની સમિતિમાં આવી જતું જઇએ. 

આ કવાયત કરાવ] માં છેઃકરએ પાસે મૂડી વળાવીને કે 6: 
પરમાં હાજી વી.? વય? ડવેતસ આધી) પગુ ફરાવાશે. વાસને શિ 
ઘ્વકોઝો વારંવાર ત પમાગે કરાવ રહેવું 


૧૭, છાય ગોળ (ઘુધરે વગમા'તા હોઇએ તપ ચકર 


ચકર) ફેરવવા. 
હાધ ગાળ | એ શ“ સાંભળતાં છોકરાએએ વધારતી સ્થિતિ 
ટર્વવા રહેવું અને હવે હાથ ગે!ળ ફેરવવાતે તૈયાર થઇ રે” 


વું. પછી નીચેના હકમેઃ મળે તે “માગે વર્તવું. 


એક “એક' શબ્દ સાંભળતાં છેકરાઓગે તૈયારતી સ્થિઃ 
તિમાં છાશ્ર ચકર ચકર ગોળ ફેરવવા, એટલે હાથ 
«કત કાણી સૂધી% હાલવા જેઇએ. એક, ખે; એક, 
બે; ખોલી તેટલાજ વખતમાં હાથ ગોળ નિયમિત રી- 
તે ફરે એમ કરવું. આંગળાં છટાં પણુ બહુ તંગ ન 
રાખવાં, એ પમાણે દશ કે તેથી એઈી વત્તીવાર 
ટ્ેરવવું. 


ખે, 


ત્રણ 


વાવે, 


પાચ. 


( ૧૫) 


“ખે” શખ્દ સાંભળતાં છેકરાએએ કોણી સધી હાથ 
ઉંચા કરવા. તે હાથ જમીનથી તથા એક બીજથી સ 
માન્તર્‌ રડે જેદએ, (આન ૫ જીએ). 


હાથની આવી સ્થિતિમાંજ તે ગોળ ફેરવવા. હાથ કોયી 
સૂધી% હાલવા જેઇએ; તથા ઝેક, બે, શબ્દ બોલી 
વખત લેવા જેઇએ. હાથ દમ કે તેથી વતા ઓછી 
વાર ફેરવવા. 


“ચાર” ૨” સાંભળતાં હાથ બહાર ખગા સધી ૨ 
ચા ફરી લાંબા કર્‌વા.હાથ જમીનથી તથા એક 
જયા સમાન્તર્‌ રહેવા જોઇએ, (આન ૧ જુએ). 


મ શબ્દ સાંભળતાં ૧થ અઃ સ્થિતિર્માં ઉપ? 





મૂજબ” ચકર્‌ ચકર્‌ ફેરવવા. 


“છે” શખ્દ સાંભળતાં હાથ માથ પર ઉચા ડરેવા$ 
તે એવી રીતે પ્રે બને ભુજ વચ્ચે માચુ આવે, અને 
બન્ને હાય સમાનન્‍્તર હોય, (આ૦ '5 જાએ). 


“સાત” શખ્દઃ સાંભળતાં ઉપર મૃ”#બ થહોચથ ચકર ચ- 
કર્‌ ફેરવવા. 


“આદે” શખ્દ સાંભળતાં બતે હાથ પછેાળા કર્વાઃ 
તેઃએવી રીતે કે--તેએ ખભાની સાયે તથા એક 
બીજાની સાથે એકજ લીટીમાં આવે. (આ, ૮ જુગ). 


(૧૬) 


નવ. |. નવ ” શખ્દ સાંભળતાં ઉપર મૂજબ હુાથ ચડર્‌ 
ચકર ફેરવવા. 


દરા. “દસ” શખ્દ સાંભળતાં છેકરાએએ હાથ નીચે તાં: 
ખી અસલની તૈયારની સ્થિતિમાં આવી જવું. 


૧૮. ઉપર ખતાવેલા હકમોથી ખીજ રીતે પણુ હાથ ગેળ ટ્રે- 
રવી શકાશે; તે એવી રીતે કે આંગળાં સીધાં ટટાર રાખી વચલી 
આંગળીના છેડાતે મધ્ય બીંદુ રખી એક નાના ગાળતા પરિધમાં 
ખત્તે હાથ ગોળ ફેરવવા, 


૧૯. હાથ ઝોકાવવા. 


હુપ્થ ઝોકા-| હાથ ઝોંકાવવાતે! હકમ થતાં છોકરાઓએ હાથ ઝે- 
વવ!. 1 ડાવવા સારૂ તૈયાર રહેવું. 
એક. 1 “ એક ” શબ્દ સાંભળતાં છોકરાઓએ હાથ સમાઃ 
| ન્તર રાખી, માથા ઉપર્‌ ઉંચા કરવા; તે એવી રીતે 
કે-બને ભુજ વચ્ચે માથું હેય, અતે બને હાથ 
એક ખીજથી સમાન્તર હોય; એટલે હાથ બન્ને ખ- 
| ભાની ષહેોળાઇ કરતાં વધારે પહોળા નહિ હોવા ને- 
| ૪એ. હથેળીઓ માથા તરફ અંદર રાખવી નનેઇએ. 
(આ. ૭ જીઓ ). 
| “ખે” શખ્દ સાંભળતાં બન્ને હાથ કોણી આગળ 
ખેડે, | ન્મ્યા વિના આગળ પાડી ઝોંકાવી પગ આગળ તે 
| યારતી સ્થિતિમાં હતા તેવા લાવવા, હથેળીઓ એક 





એફ* 
ત્ણ. 


એક. 
ચાર્‌. 


"પાચ, 


“6 * 


( શ૭ ર 
ખીજતી સામી હતી તેવીજ રહેવી નનેઇએ. આ પ" 
માણે એક, બે; એક, ખે; ખોલી દસ કે તેથી વત્તી 
એઈ વાર્‌ હાથ ઉપરથી નીચે અતે તીચેથી ઉપર 
ઝૉકાવવા, 


સટાક 


[| ઉપર એક પ્રમાણે હાથ ઉંચા કરવા, 

ખન્તે હાથ કોણી આગળ નમ્યા વિના નીચે પાડી, આન 
ગળ થઇને પાછળ જય એવી રીતે ઝૉંકાવવા, ખન્ને 
હથેળીઓ અ'દર્‌ રહેવી જેઇએ. દશ કે તેથી ઓછી 
વત્તી વાર એક, ત્રણુ; એક, ત્રણુ; ખોલી હાષ આગળ 
પાછળ ઝોંકાવવા. 


ઉપર્‌ એક પમાણે હાથ ઉંચા કરવા. 


“ચાર”શખ્દ સાંભળતાં હાથ ત્રણુની મા'ક આગળ થઇતૅ 
પાછળ જય તેમ એવી રીતે ઝૉંકાવવા કે પાછલી બા- 
જાએ તાળી વાગે. એ પમાણે એક, ચાર; એક, ચાર; 
ખોલી દસ કે તેથી ઓછી વત્તી વાર હાથ ઝોંકાવી તાળી 
વગાડવી. 


“પાંચ” શખ્દ સાંભળતાં ખન્ને હાથ સમાનન્‍્તર હોઇ 
માથા ઉપર એવા ઉંચા કરવા કે તેઓ ડાખી બાજુ” 
એ જર્‌ા તમતા રણે, (આન દ મી જીએ) 


[વસાણાં સ સય ત 


“૪” શખ્દ સાંભળતાં ખત્ને હાથ આગળચી ઝૉંકા- 
વી તીચે પાડી જમણી ખાજુપ? તેજ યમાણે ઉંચા 


( ૧૮) 
લાવવા. ખનન્‍્ને હાથ વશ્ચે અ'તર એટલું” રહેવું 
જેઇએ ( આન ૧૦ મી જુએ ). એ પ્રમાશે પાંચ, 


છ; પાંચ, છ; ખોલી દસ કે તેથી ઓછી વત્તીવાર 
છાથ ઝેોંકાવવા. 





પછી તૈયારતો હુકમ આપવો કે તેથી બધું ઝોંકાવવું બ્‌'ય 
ઝરી તૈયારની સ્થિતિમાં આવે. 


૨૦* પગ ઉપાડવા? 


પગ ઉપા- એ શખ્દ સાંભળતાં છોકરાઓએ પગ ઉપાડવા તૈ- 
ડવા યાર્‌ ચવું. 


જમણે।* “જમણો” રાખ્દ સાંભળતાં છોકરાએએ સમજતું 

જોઇએ કે, જમણે પગ ઉપાડવાને છે. 

ગમેકે, “એક” શખ્દ સાંભળતાં છેકરાએએ જમણે પગ 
ઉપાડવો. તે જમીનથી સહૅજ ( ખે આંગળ ) ઉંચે 
થવો જેઇઞે. પગનું આખુ' તળીયું જમીનથી સમા- 
ન્તર રહેવું જોઈએ. ( આન ૧૧ મી જીએ ). 

એક “ખે” શખ્દ સાંભળતાં જમણો પગ એક સીધી 
તીર્કસ લીટીર્મા ડાખા પગની આગળ એવી રીતે 
મૂકવો! કે ડાબા પગતે। અગમુઠો અને જમણા પગતી 
એડી એકજ આડી લીટીમાં જમણી તરહ એક ૪ટતે 
અંતરે આવે; પણુ જમણે પગ તૈયાર્તી સ્થિતિમાં 
જેટલે અ'શતે ખૂણે હતો તેટલે અ'શતે ખૂણે રહેવો 
જેઇએ, (:આ૦ 1૧૨ મી જુએ ). 





દ. 


(૧૯૭ 


' *ત્રણુ” શબ્દ સાંમળતાં છોફરાએએ જમણા પગ 
આગળ મૂકેલે હેય તે એકની માકક ઉપાડવો. આન 
ખુ* તળીયું જમીનથી સમાન્તર્‌ રહેવું ભનેઇએ. 


] જ્યાર” શખ્દ સાંભળતા ખેની માકક તેજ પગ ડા- 
બા પગની પાછળની બાજુએ એવી રીતે મૂકવો કે 
ડબા પગની એડી અતે જમણા પગતેો અંગુઠો એન 
કજ આડી લીટીમાં જમણી તર્‌% એક ૪ટતે અંતરે 
હેય, અતે તૈયાર્ની સ્થિતિમાં જેઢલે અંશને ખૂણે . 

હે હેય તેટલેજ એશતે ખુણે આ સ્થિતિમાં પણુ હોવે 
જોઇએ. એ પ્રમાણ ઘણીવાર જમણા પમ આગળ 

પાછળ મૂકાવવો., એટલે પગમાં સ્થિરતા આવશે. 

2૧. ડાખે। પગ આગળ પાછળ મૂકાવવાતે પણુ એજ સૂચન 
ના અને હકમો આપવા. છોકરાએ આગળ પાછળ પગ મૂકતી વખ- 
તે આડા અવળો ફ્રેરવીને મકે છે, તેમ ફેરવવા ત દેતાં સીધેઃજ 
પમ આગળ પાછળ ઉપાડીને મૂકે એવી રીતે શીખવવું. આ કવા- 
યતથી તૈયારતી સ્થિતિમાં શરીર હોવાથી આગળ પાછળ પગ મૂફ- 
તે! પડે છે ત્યારે બીજ પમ ઉષર્‌ શરીરતો ખેોે ,પડવાથી પગ- 
માં તાકાદ આવે છે. 





આ કવાયતમાંથી અટકાવથજા હોય ત્યારે પંમ પાછળ લેવી 
વખતે વૈયારતોા! હુકમ આપવે।, કે તે સ્થિતિમાં પગ લાવી સરખા 
ઉબા રહે. 


૨૨. ઉપર્‌ એક, બે,ત્રણુ, ચાર, હુકમમાં જે પમ આગળ પાછળ 


( 2૦) 


મૂકવાના કલ્રા છે તે અધે વર્તુળમાં બહારની ખાજાથી ઝૉંકાવીને 
મૂકવા તથા ઉપાડવામાં આવશે તો એ પણુ એક જાતની કસર્‌- 
ત ચશે.. 


૨૩) પગ ઊચે કુર્વે? 


પા એ રાખ્દ સાંભળતાં પગ ઊંચે। ફરવા સારૂ છે[કર્‌।ન્‍ 
ી એએ તેયાર ચવું. 


જમણુ. | જમણે! પગ ઉપાડવાનો છે એમ સમજવું. 


એક- છોકરાએ તેયારતી સ્થિતિમાં હોય ત્યારે એકતે। 6- 
કમ મળતાં જમણા પગ જમીન ઉપરથી ઉપાડવો, તે 
એવી રીતે કે;--તળીયું સીધું રાખી સીધેને સોધેો 
ખીજા પગતા ધૂટણુ સૂધી લેવો, ( આ૦ ૧ર મી 


જુઓ ). 








“ભે” રાખ્દ્ સાંભળતાં પમતી ખેવડ વાળી ૬૪ એડી 
પગના મૂળના ભાગતે અડે એવી રીતે વાળવા, પગ- 
1 ની ખેવડ સીધી અતે (બીન્ન પગથી કાટખૂણે ) જન 
મીન સાથે સમાન્તર હોધી જેઇએ,. (આન ૧૪ મી 
જાએ ). 








“ત્રણુ” શખ્દ સાંભળતાં પગ છટા કરી આગળ સીન 
તરણ. ધો લાંબો કરવો, એવી રીતે કે:--તે ખીજ પગની 
સાથે ૪પ અ'શતે! ખૂણે ફરે. (આ૦ ૧૫ મી જીએ). 


(૨૨) 


“૦ર” શખ્દ સાંભળતાં પગ ત્રણુની સ્થિતિર્માં હોય 
થાર. તેન્ટ સ્થિતિમાંથી સીધો તે લાંખેો રાખી એટલે ઊં" 
ચે કર્વે। કે તે બીન્ન પગની સાથે કાટખૂણે આવે. 
(આન ૧૬ મી જુએ ). 
પાચ. “પાંચ” શખ્દ સાંભળતાં પગ નીચે જમીન ઉપર્‌ મૂષી 
દેવો, અતે તૈયારની સ્થિતિમાં આવવું, 


ર૪. ડાખેો પગ ઊંચે કરાવવો હોય ત્યારે તે પમાણે સૂચતા 
આપીતે ઉપર્‌ પ્રમાણેજ હુકમો આપવા. 


૨૫. પગ ખસેડવા# 
પગ ખસે- | એ શખ્દ સાંભળતાં છોકરાએએ પગ ખસેડવા સારૂ 
ડવા.: | તૈયાર થવું. 


જમણી ક એ રા”દ સાંભળી જમણી બાજા તરક પગ ખસેડ- 





જી. વાનો છે એમ છોકરાઓએ સમજવું. 
ગયેક. “એક” શખ્દ સાંભળતાં છોકરાઓએ જમણે! પગ «૪ન્‍ 
| મીન ઉપર્‌થી ઉપાડવો, ક 
ખે, *ખે” શબ્દ સાંભળતાં દરેક છોકરાએ પોતાનો જમન 
ણે પગ જમણી બાજીએ સીધી લીટીમાં ડાબા પમ 
થી એક ફૂટતે છેટે મૂકવો, 
નણ, “ત્રણુ ” શખ્દ સાંભળતાં ડાબો પગ જમીન ઉપરથી 


ઉપાડવે।* 


(૨૨) 


“ચાર” શખ્દ સાંભળતાં ડાખેો પમ જમણા પગની 
ચાર, પાસે લાવવે।; અતે (આ. ૧ ) એડીઓ પાસે પાસે 
લાવીને આગજલે। ભાગ પહેળે। ર્‌ાખવે।. 


એ પ્રમાણે એક, ખે, ત્રણુ, ચાર, ખેોલલી ૧૦ કે વધારે એ 
છો ડગલાં છોકરાએને જમણી બાજુ તરફ ચલાવવા. પછી ડાબી 
બાજુ તર્‌ પણુ એજ પમાણે ખસેડવા; ને અસલ જગેએ લાવી 
મૂકવા કે થોડાં ડગલાં ડાળી બાજાએ ચલાવી પછી અસલ «૪ગાએ 
આણી મૂકવા. આમ કરવામાં બધા છેકરાએએ હારમાં ને હારમાં 
રહી ટટાર્‌ રહેવું જોઇએ. 


૨૧%. આપેલી દશ મિનિટમાં કવાયત ઉપરાંત કવિતા તંથા 
ઈશ્વિર્‌ ષાર્થતા થવાની છે; તેથી તે વખતમાંથી વધારે વખ. શઆ- 
પણે રે૪ીશું નહિ; વાસ્તે હવે પાછા છોકરાએતે ઓએળમાં લાવી 
વગમાં લઇ જયુ. 


૨૭. ક, ૧૪ ( હારો ખૃશક્ની કરવી ). માં દરીબ્યા પ્રમાણે 
સૂચના આપવી કે--- 

એક ન'બર્વાળાએ એક ડગલું પાછું ખસવું. 

ખે ન'ભરવાળાએ પે!તાની જગાએજ ઊભા રહેમ. 

ત્રણુ નબર્વાળાએ એક ડગલું આગળ વધવું. 


તાલે, | “ચાલે” શખ્દ સાંભળતાં જેમણે એક ન'બર લીશ 
| હેય તેમણું એક ડગલું પાછળ ખરી જવું; જેન 


(૨૩) 


મણે ખે ન'બર્‌ લીધા હેય તેમણું પોતાની જગમા ઉ- 
પર્‌ ઊભા રહેવું; અતે જેમણે ત્રણુ નખર્‌ લાંધે 
હોય તેમણે એક ડગલું આગળ વધી આવવું. આ 
ખધી વાતો એકજ વખતમાં થવી જેઇએ, આથી 
ખધા છોકરાએ એક એળમાં થઇ જરે; અતે તેયાન 
રની સ્થિતિમાં રહેશે. 


૨૮. એજ પમાણે જે રીતે ખે હારે! ખુલી ડરી હોય તેથી 
ઉલ! સૂચનાથી ભેગી ફરવી. 

ર૪. હારો છૂટી પાડી હોય ત્યારે તેમતે પાસે લાવવાની જ- 
રૂર છે, તેથો જમણી તર્કથી છૂટા કરવા હોય લો જમણી બાજુ- 
મેથી, અતે ડાબી બાજુથી છૂટા કર્યો હોય તો ડાબી બાજુથી પાઃ 
સે થવાને હુકમ આપતવે।, જે રીતે ધીરેષી તથા એળમાંજ રહીને 
છૂટા થયા છે તેજ રીતે ધીરેથી પાસે થવું ન્નેઇએ. 

૩૦. હુવે છોકરાઓને વગમાં લઇ જવાની જરૂર છે તેથી તે 
મતે (ક. ૮ પ્રમાણે) જમણું કરવા. પછી ચલાવીને વર્ગમાં લઇ જઃ 
વા સારૂ નીશે પ્રમાણે ડરવું, 


ચાલવું. |એ હુકમ સાંભળતાં ચાલવાતે વાસ્તે તેયાર્‌ યનું. 


એફ. “એક” ને। હુકમ થતાં છેફરાએએ જમણા પયગ જન 
મીન ઉપરથી ઉપાડવો, 


( ૨૪ » 


“ખે” હુકમ સાંભળતાં જમણા પગ એક ડગલું (૧૮ 
થી ર૦ ઇંચ સધી) ડાળા પગતી આગળ મૂકવે।, એ- 
મ કરવામાં પગ સીધો તથા અસલ જેટલે અંશને 
ખ્ણુ હતો તેટલેજ અંશને ખૂણે રહેવો નેઇએ કે 
ડાખો પગ આગળ અમડાય તહિ. 


ન 


ત્રણ. “ત્રણુ” હુકમ સાંભળતાં ડાખે પગ જમીન ઉપરથી 
ઉપાડવો, 


ચાર. “માર્‌” હુકમ સાંભળતાં ડાખેો પગ જમણા પગની 
આગળ ખે પ્રમાણે એક ડગલું આગળ મૂકવે. 


એ પ્રમાણે એક, ખે, ત્રષુ, ચાર, બોલતાં ખેલતાં છેકા- 
એને પોતપોતાના વગમાં લઈ જવા. ત્યાં સીધા કરી બેસાડી દૅવા. 


૩૧. ચાલવામાં શરીર જરાક આગળ નમવું જેઇએ. તેમ પ- 
ગ ઉપાડતી વખતે દરેક બાજુ તરક જરાક હાલવું જોઇએ, અતે 
ડાબે! પગ ઉપાડતી વખતે જમણે હાથ, અતે જમણે પગ ઉપા 
ડતી વખતે ડાખે। હાથ, વાર્‌ક્ર્તી હાલવા જનોએ, 


દ્ત્લ્ત્- 
કક 





. 
જ ર ૂ---જક | ન ૪ ૂ-૩-- 
ક જ ક્ર ફુ ત ર કા રી ત ડડ. 


ઝં હી ક ક રઝ 
| કક ક ન સ 
સાર “ડૂ ડઝ બ ક ---' 


ઘ્‌. 


ઝા 











જાહેરખબર, 

આપવામાં આવે છે કે આ પુસ્તક લખનારે શાળે।- 
પચે।ગી કેવાયત-કસરતના નીચે મુજખ પુસ્તકે! લખ્યા 
છે. તે મેહેરખાન ખાનખાહાફુર વિધ્યાધિકારી દલાલ 
સાહેબે મ'જીર કર્યાંછે. તેમાંથી આ પહેલે! ભાગ છા* 
પ્યોછે, ને ખીજા તેયાર છે, તે એક પછી એક છપાવવા 
ગોાઠવણુ કરી છે. તે થોફા રોજમાં છપાઇ તેયાર થશે, 
૧ ડવાયત ભાગ ૧ લે. 
૨ કવાયત ભાગ ર૨ ને. 

આમા વગવાર ડવાયત આપી છે. 
૩ કવાયત ભાગ ૩ જે. 

લશ્કરીકવાયતતેલગતી કવાયતને। સમાવેશ કર્યીછે. 
૪ કસરત ભાગ ૧ લે. 

આમાં દ'&, બેડક, મગદળીઆના દાવાને સમા- 

વેશ કર્યાછે. 
પ કેસરત ભાગ ર. જે. 

આમાં જમીન ઉપરની કસરતને સમાવેશ કર્યા છે. 
૨ કસરત ભાગ ૩ જે, 


આમાં કસરતી સામાન ઉપરની કમરતને। સમાવેશ 
કર્યા છે. 
મપ૫ા પુરતકે રડ રા, સરૂપચ દ'લલુભાઇ, 
હેંકાણુ' હેંફાણુ દોપડામાં વિસનગર, 


